وصف الحمية : الأطعمة في هذا النظام الغذائي ملطفة وسهلة الهضم, وكذلك قليلة الألياف غير الذائبة في 
الماء. كما إنها قليلة البهار والتوابل بحيث لا تهيج بطانة المعدة, وتقلل من إنتاج الأحماض فى المعدة, وعادةٌ 
التهاب المريء» القرحة الهضمية؛ التهاب المعدةء ومشاكل الجهاز الهضمي الأخرى. 


ia Sis 

٠لا alls‏ في تناول alebll‏ وقلل من حجم الحصص في الوجبات» وتناول TE‏ وجبات صغيرة بدلا من Y‏ 
وجبات كبيرة. 

٠‏ تناول الطعام ببطء» وخذ Gay‏ كافياً لتناول الوجبة بما لا يقل عن YOY‏ دقيقة. 

أرقي pS‏ القشقاضة 

٠لا‏ تذهب إلى النوم بعد تناول الطعام مياشرة» بل تناول وجبات الطعام قبل الاستلقاء أو النوم بما لا يقل عن 
Y-Y‏ ساعات. 

ارشع راب sisal)‏ هك الاما اوا 

"كنف ورك إذا كان digg‏ زاق dus‏ ان Glass‏ الوزن سكن أن مسامن فى GSS‏ اأفرافن talai‏ 
لمشاكل الجهان الهضمي. 

© تجنب تناول الأسبرين؛ العقاقير المضادة للالتهابات» الكحولء والتدخين. 

٠‏ احرص على الراحة بشكل جيد وتجنب الإجهاد. 


* احرص عي lb‏ اليو في الي الاق lA‏ التو EEE iN‏ 
القلي. 

ب فار اا اف او السك ما تي فك اللتحري الاك آل امت الماع الخارة اجات 
الحفيفة ل قان البطاظا والفشان. 

Stilo لاعن ال‎ ga alld teas yt Wana الحرم‎ yd cats 

* تجنب تناول الأطعمة التى تسبب غازات مثل: البصلء الزيتونء الفلفل: الذرةء الملفوفء البروكلىء القرنبيطء 
انخضاز الررقية: aac.‏ الفاضولياة:والعدس. 

٠‏ قل من تناول الحليب GY‏ يحفز إفراز أحماض المعدة. 

« اسو للم Malls‏ الكفيفة عدا فق وكيني ارال الثقيلة مغل اللقل العا الملل ‘gcse gaa‏ 
ht all‏ مسحوق aa NSH‏ والاطففة البهرة والقيلة: 

e‏ تناول الأطعمة المحتوية على الألياف مثل: الحبوب الكاملة والخبز الكاملء وقلل من تناول الألياف الخشنة 
>الموجودة فى الذرّة وقشون gaan‏ الفؤاكة والخضتروات: 

٠‏ تجنب تناول المشروباتٌالتى تحتوى على الكافيين مثل: القهوة. الشاى dels‏ الشوكولاتة, والكاكاو. 
l Aaa a a‏ 


e‏ تجنب أو be‏ من تناول الحمضيات: جميع أنواع البرتقال؛ الأناناس» الجريب فروت» الليمون؛ والكيوي. 
٠‏ تجنب منتجات الطماطم مثل: الصلصة:؛ الطماطم النيئ» ومعجون الطماطم. 

٠‏ تجنب تناول المرق» صلصة السلطة. والصلصات: مثل صلصة الشواء والصلصة الحارة: 

© تجنب تناول النعناع بأنواعه. 

* تجنب تناول الأطعمة الساخنة جداً of‏ الباردة جداً. 
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cereals. 

Avoid large amounts of high roughage fibers available in the corn, and the 
skin of some vegetables and fruits. 

٠ Avoid caffeinated beverages such as coffee and all types of tea as well 5 
chocolate and coco products. 

٠ Avoid carbonated beverages and sodas. 

٠ Avoid or limit citrus fruits: all types of oranges, pineapple, grapefruit, 
lemon, lime, and kiwi. 

٠ Avoid tomato products including salsa, raw tomatoes, and tomato paste. 
٠ Avoid broth, salad dressing and sauces like: barbeque and hot sauce. 

٠ Avoid mint (peppermint, spearmint). 

٠ Avoid consuming food that has extreme temperatures (too cold and too 
hot) 
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Description: The foods on the bland diet are easy to digest, low in residue 
and lightly seasoned. These foods should not irritate the lining of your 
stomach and should not cause increased production of stomach acids. They 
are likely used to relieve the symptoms associated with heartburn, reflux, 
gastroesophageal reflux disease (GERD), esophagitis, peptic ulcer, gastritis 
and other gastrointestinal problems. 


General Tips 

٠ Do not overeat. Decrease the size of portions at meal times, and try eating 
4 to 6 small meals instead of 3 large ones. 

٠ Eat slowly. Take time to eat about 20-30 minutes for each meal. 

e Wear loose-fitting clothes. 

e Do not go to bed with a full stomach. Eat meals at least 2 to 3 hours before 
lying down. 

٠ Raise the head of the bed when lying down or sleeping. 

٠ Lose your weight, if you are overweight. Losing weight can help relieve 
your symptoms. 

٠ Avoid aspirin, nonsteroidal anti-inflammatory drugs, alcohol and smoking. 
٠ Rest well and avoid stress. 


Dietary Tips 

٠ Cook by baking, boiling, broiling, roasting, stewing, and microwaving. 
Avoid frying. 

٠ Avoid fried or greasy foods including meats, tacos, pizza, hot wings, snack 
foods such as chips and popcorn. 

٠ Avoid processed meats high in fat like sausage and bologna. 

٠ Avoid gas forming foods like: onions, olives, peppers, corn, cabbage, 
broccoli, cauliflower, greens, garlic, beans and lentils. 

٠ Use milk sparingly because it stimulates gastric acid secretion. 

٠ Use salt and very mild seasonings. Avoid heavy spices such as chili 
peppers, black pepper, chili powder curry powder and highly seasoned 
foods. 

e Consume the dietary fibers such as whole grain, enriched breads and 


